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I ntroducéo

A sociedade contemporanea caracterizase pelas transformagdes constantes que
ocorrem nos diversos sectores de actuacdo do Homem. O mundo do trabalho né&o é portanto
indiferente a todo este acontecimento, sofrendo alteragdes ao longo do tempo. E comummente
aceite, que a formagdo ao longo da vida é um processo imprescindivel, continuo e exigente,
pois a sociedade transforma-se e com ela as suas necessidades nas mais diversas areas de
intervencdo social.

Nesta etapa, no final da realizacdo da Licenciatura em Desporto, faz com que apds o
término da mesma, ganhe maior conscienciaizagdo da futura importancia na minha formagéo
profissional e pessoal, aliada a curiosidade e expectativas no que respeita a esta area.

A entidade acolhedora do estagio, a Feira Viva cultura e desporto, assim como pela
gestdo de InstalagBes Desportivas do Municipio de Santa Maria da Feira, que me permitiu ter
uma participagdo activa em gquase todas as modalidades.

O estagio na Feira Viva foi uma escolha minha, tenho as melhores referéncias e
sempre me identifiquel com o projecto desenvolvido ao longo destes trés anos. A Natacéo
Adaptada é um Projecto que eu sempre quis abragar, adquirir conhecimentos na interac¢ao
com as criangas, jovens e menos jovens e colocar em prética conhecimentos apreendidos séo
0S objectivos que me propus redizar neste estagio. Assim, tive uma participagéo activa em
todas as actividades desenvolvidas na Feira Viva no ambito da Natacdo Adaptada, Hidrobike,
Natac&o para Bebés, Natagcdo para Criangas e em outras actividades que se desenvolveram.

No que diz respeito & estrutura do presente relatorio, optel por organiza-lo em trés
partes ligadas e articuladas com o estdgio desenvolvido. Nesta parte ainda encontra-se a
Contextualizacdo do Local de Estagio, descreve o local onde desenvolvi as tarefas inerentes
ao periodo de estagio.

A Parte | refere-se a Contextualizac8o do Local de Estagio e procede-se a descricéo do
local onde desenvolvi as tarefas inerentes ao periodo de estagio. Para dar inicio a esta parte,
faco uma caracterizacdo do local de estagio, mais propriamente da cidade de Santa Maria da
Feira. De seguida, caracterizo a Camara Municipal e ainstituicdo onde decorreram as minhas
actividades. “Feira Viva cultura e desporto”. Também evidencio os recursos da FVEM, mais
especificamente os que estdo ligados directamente com os Ginésios e Piscinas Municipais.
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Na Parte |l aprofundo as actividades de Estégio, expondo todas as tarefas que
desenvolvi e tentei explorar o melhor possivel. Comego por expressar 0s objectivos que,
embora ja tenham sido referenciados no Projecto de Estégio, fazem todo o sentido estarem
aqui presentes, uma vez que se trata de um processo continuo. Relativamente a descricéo das
actividades, fago uma referéncia ao trabalho realizado em cada area. Menciono o meu horario
e procedo a quantificagcéo de todas as actividades nas quais estive inserida. Evidencio para
cada area algumas das dificul dades encontradas.

Comego por expressar 0s objectivos que embora ja tenham sido referenciados no
Projecto de Estagio também fazem todo o sentido estarem aqui presentes, uma vez que é um
processo continuo.

A Parte 1l diz respeito & Avaliagdo do Processo, realizo em primeiro lugar uma

reflexdo das actividades desenvolvidas e por fim umaanalise critica.



I ARTE |

Contextualizacdo do Local de Estagio
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1. Caracterizacdo Histérica do local de Estagio

Vou iniciar este parte com uma breve caracterizacdo da zona de Estagio, a cidade de
SantaMariada Feira

Segundo o site Portugal veraki (consultado a 20 de Junho de 2011), o Concelho de
Santa Maria da Feira situa-se no distrito de Aveiro, de cuja sede dista cerca de trinta e dois
quilémetros, e a Sul do Rio Douro, o Concelho faz fronteira com os de Vila Nova de Gaia,
Gondomar, Castelo de Paiva, Arouca, Oliveirade Azeméis, S. Jodo da Madeira e Ovar, o que
Ilhe permite 0 acesso a um conjunto de vias de comunicacdo, que lhe garantem a relativa
aproximacdo com os grandes centros urbanos.

Com uma populacdo de cerca de 135.034 habitantes e ocupando uma area de cerca de
213,4 Km2, distribuidos por trinta e uma freguesias, o concelho de Santa Maria da Feira
destaca-se tanto pela sua existéncia milenar, como pela forma vigorosa com que vive 0
presente, ndo deixando contudo de se preparar para o futuro.

Ocupando uma vasta e rica extensdo a Sul do Rio Douro, a regido € caracterizada por
certa multiplicidade paisagistica, cultura e etnogréfica, que lhe advém do facto de em si
coexistirem aspectos durienses, minhotos e beirdes, do ponto de vistafisico e humano.

O Douro, principa responsavel pela fertilizacdo dos seus terrenos, enquadra o
concelho a Nordeste, o que corresponde a parte mais elevada; porém, outros rios mais
peguenos tém também um papel importante na fertilidade do solo: 0 Caima, o Arda, o Uimae
o Inha, além de inimeros ribeiros que se lancam no Atléantico, ai perto.

A sua riqueza natural (agricola, florestal e mineral) constituiu no passado, um
importante pélo de atraccdo de populagdes, que ai se fixaram, para 0 que contribuiu
iguamente a situagdo geogréfica a curta distancia do Porto, de Aveiro, de Coimbra, e no

caminho de Lishoa
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2. Caracterizacdo da Camara de Santa Mariada Feira

No ponto dois realizo uma caracterizacdo da Camara de Santa Maria da Feira pois é
esta que tutela a empresa Feira Viva cultura e desporto.

Segundo o site da Céamara Municipal, (consultado a 20 de Junho), a Camara
Municipal de Santa Maria da Feira é dirigida pelo Presidente Alfredo de Oliveira Henriques
desde 1986.

A Camara Municipal possui trés funcdes basicas. A primeira € a funcéo legidativa,
que consiste na elaboracdo das leis sobre matérias de competéncia exclusiva do Municipio. A
segunda fungdo é fiscalizadora, e tem como objectivo o controle da Administragdo local,
principalmente quanto a execugdo orcamentaria e ao julgamento das contas apresentadas pelo
Presidente. Possui também uma funcdo administrativa, a qual se restringe a sua organizagéo
interna, ou sgja, a estruturacdo organizacional, a organizagao do quadro de pessoal, a direccéo
dos servigos auxiliares e, principalmente, a elaboragdo do Regimento Interno.

O Gabinete de Desporto, responsavel principamente pelo aumento da procura e
cultura desportiva e do apoio a0 movimento associativo. Este esta integrado no Pelouro de
Juventude, Cultura e Desporto, conduzido pela Vereadora, Cristina Manuela Cardoso
Tenreiro, que tem como mMisséo:

“Desenvolver e apoiar iniciativas de natureza desportiva dirigidas a todos os

segmentos da populacgdo, bem como promover a cria¢do das condi¢gdes materiais € humanas
para uma pratica desportiva de qualidade, fomentando o estabelecimento de parcerias com o
movimento associativo, universidades, empresas e outros organismos publicos e privados.”
(Henriques, Alfredo 1986)

O Concelho de Santa Maria da Feira, conta com um total de duzentas e quarenta e
cinco instal agdes desportivas, das quais sessenta e nove (28%) sdo cobertas e cento e setentae
seis (72%) sdo descobertas, ocupando uma érea desportiva Util total de 430742m2, todas estas
espal hadas pel as suas freguesias.

Santa Maria da Feira € um modelo de exceléncia na utilizagdo do Desporto como
elemento dinamizador da salide, educacdo, socializacdo e criacdo de valores nos seus cidaddos
e comunidade desportiva. Recursos humanos qualificados e motivados destacar-se-&o por
exceder as expectativas da populacdo, promovendo atos indices de qualidade de vida nas
Terras de SantaMaria
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3. Caracterizacao da Empresa Municipal Feira Viva Cultura e Desporto
(FVEEM)

No terceiro ponto descrevo a FeiraViva e as actividades tuteladas por esta empresa.

A FVEEM é€ o 6rgéo responsavel pela gestéo e organizacdo de actividades desportivas
e culturais no concelho de Santa Mariada Feira.

A promogao de diversas actividades faz deste Concelho um exemplo de diversidade
cultura para o Pais, promovendo diversas actividades com as presencas nacionais e
internacionais. Percorrendo diversos conceitos de espectacul o e animagao, como por exempl o,
0 “Festival Internacional de Cinema Jovem”, o “Festival da Juventude’, o “24 Horas a
Nadar”, os “Imaginarius’, a “Viagem Medieval”, a “Terra dos Sonhos’, entre outros, que
proporcionam a cidade e seu visitantes momentos de puro prazer.

As necessidades culturais de cada pais, de cada regido e, por sua vez, de cada
concelho, véo-se aternando a medida que os seus cidaddos se tornam mais exigentes e
reclamam por mais e melhor cultura.

A FVEEM tem como unico socio, a Camara Municipal (CM) de Santa Mariada Feira,
que detém, portanto, 100% do capital social. A intervencdo da Camara Municipa de Santa
Maria da Feira na EEM consiste na nomeacdo do Concelho de Administracdo. Os mandatos
do Concelho de administragcdo tém a mesma duragdo dos mandatos autérquicos.

Neste sentido, a 24 de Novembro de 2000, por deliberagdo da Camara de Santa Maria
da Feira, foi constituida a Feira Viva, Cultura e Desporto, E.E.M., com inicio da sua
actividade em Marco de 2001.

A EM foi criada como objectivo de gerir os Equipamentos Desportivos, Culturais e
Sociais do Concelho de Santa Maria da Feira, nhomeadamente promovendo e realizando
actividades de animagdo desportiva, recreativa e cultural e iniciativas de caracter
socioeconOmico e cientifico.

A FVEEM localiza-se actualmente na periferia da cidade de Santa Maria da Feira. A
sua sede locaiza-se nos Pacos do Concelho e nos escritorios do Centro de Negdcios do
Cavaco, RuaDR. Antonio Martins Leite, Apartamento 160.

O Municipio de Santa Maria da Feira entende a actividade cultural como uma das
componentes estruturantes no desenvolvimento socioecondmico das populagdes, permitindo
um progresso mais harmonioso e equilibrado das mesmas.
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3.1. Areasde I ntervencio

A Feira Viva desenvolve as suas actividades no ambito de gestdo de equipamentos
desportivos, culturais e sociais, bem como a promogdo de actividades de animagéo,
desportiva, recreativa e cultural einiciativas de caracter socioeconomico.

A actividade da empresa divide-se em trés areas de intervencéo:

a) A é&rea da gestdo dos equipamentos desportivos, nomeadamente a gestdo das piscinas
de Santa Maria da Feira, de Fides, de Lourosa, Sdo Jodo de Ver e ginasios adjacentes,
bem como dos pavilhdes municipais de Santa Maria da Feira e Arrifana. Mais
recentemente contempla também um complexo desportivo que comporta uma pista de
atletismo na Freguesia de Lourosa.

b) A &ea de animagd0 e eventos culturais, onde se insere a gestdo das Casas da
Juventude e do Cineteatro.

c) A areadaEducacdo Ambiental com a gestéo do Parque Ornitol 6gico de Lourosa.
Sendo a cultura essencial para o desenvolvimento social, quer na perspectiva de matriz

histérica dos modos de viver e aspiragdes do povo feirense, quer na perspectiva mais restrita
de sector de actividade, 0 municipio de Santa Maria da Feira tem-se assumindo, cada vez
mais, através do trabalho desenvolvido pela Feira Viva, como um actor na area da cultura, ao
promover actividades e eventos culturais que contribuem para o desenvolvimento do concelho
e daregido onde estainserido.

Como tal, o Departamento de Animagdo Cultura segue-se pela mesma politica
cultural da Camara Municipa de Santa Maria da Feira, visando a prossecucdo de objectivos

estratégicos diversos, mas complementares:

— Assegurar uma cultura de qualidade para todos;

— Potenciar a capacidade criativa local;

— Diversificar a oferta e os publicos;

— Procurar o “novo”;

— Promover uma verdade democracia cultural e desenvolver a vida associativa;

— Fazer da cultura um motor de desenvolvimento social.
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(Segundo, Feira Viva cultura e Desporto (s/d). Consultado a 20 Junho de 2011, disponivel

em: http://www.feiraviva.com/)

Na sequéncia da estratégia identificada, a programagdo cultura de Santa Maria da

Feira apresenta um plano ambicioso ao longo de todo 0 ano, sendo de destacar alguns eventos
de enorme notoriedade:

— Imaginérios,

— Viagem medievdl;

— Semana Santa;

— Festival da Juventude;

— Festival para Gente Sentada;

—  Terras dos Sonhos;

3.2. Missao

“A administraco e gestdo dos equipamentos desportivos, culturais e sociais, a

promogcdao de actividades de animacao, desportista, recreativa e cultural e iniciativas de
caracter socio-econoémico e cientifico, segundo os mais elevados padrdes de qualidade ao
menos custo possivel, perspectivando a melhoria continua dos produtos e servicos, na
procura constante de exceder as expectativas dos clientes, elevando a qualidade de vida dos

mesmos com a geracdo de momentos de felicidade.”

(Segundo, Feira Viva cultura e Desporto (s/d). Consultado a 20 Junho de 2011, disponivel

em: http://www.feiraviva.com/)

3.3. Contexto Funcional da Empresa

Ao nivel do contexto funciona da FVEEM esta divide-se em trés departamentos,
apenas trés se encontram nas instalagdes da empresa, os restantes tem a sua propria sede de
acordo com as suas necessidades de funcionamento.

Segundo Gustavo Pires (2003, p.28) os quadros humanos sdo os individuos que

intervém, animam e déo sentido ao processo de desenvolvimento do Desporto”.


http://www.feiraviva.com/�
http://www.feiraviva.com/�
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A FVEEM conta com setenta e trés funcionarios, divididos em categorias e colocados
em dez estabel ecimentos.

Subdivide-se em trés departamentos. Equipamentos Desportivos (Piscinas Municipais
e Pavilndes Municipais), Animagdo Cultural (Terra dos Sonhos, Viagem Medieval,
Imaginérios, Cine-tetro Anténio Lamoso; Casas da Juventude) e Educacdo Ambiental (Parque
Ornitologico de Lourosa).

Foi no departamento de Equipamentos Desportivos, mais concretamente nas Piscinas

Municipais onde realizei 0 meu estagio

4. Ginasiose Piscinas Municipais de Santa Mariada Feira, Lourosa e Fides

O ponto quatro diz respeito a caracterizagdo dos Ginésios e Piscinas Municipais, aqui
faco referéncia as modalidades praticadas nesta institui¢cdo e nas que tive mais contacto.

Segundo o site da Feira Viva cultura e Desporto (consultado a 20 Junho de 2011), a
Piscina Municipal de Santa Maria da Feira abriu ao publico em Setembro de 1998, sob a
gestédo da Camara Municipal. No decorrer do ano de 2001, mais concretamente em Janeiro e
Marco, foram inauguradas mais duas piscinas, situadas em Fides e Lourosa respectivamente,
juntando-se assim a0 complexo de Piscinas Municipais do Concelho. E em Marco desse
mesmo ano que a empresa municipal Feira Viva - cultura e desporto, foi fundada, na procura
constante de exceder as expectativas dos seus clientes, elevando a qualidade de vida dos
mesmos com a geracdo continua de momentos de felicidade.

Em 2003, a Feira Viva passa também a gerir a Piscina descoberta de S. Jodo de Ver,
abrindo-a ao publico no Verdo desse mesmo ano. Em Setembro desse ano entra também em
funcionamento o Ginasio e as aulas de academia da Piscina Municipal da Feira

Sempre com o intuito de alargar a oferta de servigos aos seus utentes, abre também em
Abril de 2004 o Ginasio da Piscina Municipal de Lourosa. Em Novembro desse ano, as trés
Piscinas Municipais tornaram-se as primeiras de Portugal a obterem o certificado de
qualidade, segundo a norma ISO 9001:2000, no ambito da gestdo de equipamentos
desportivos. Todos 0s anos, as Piscinas Municipais organizam e realizam varios eventos,
dentro dos quais os Festivais Ludicos e de Protocolos para criangas e bebés; as Megas aulas
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de Hidroginastica; o “Troféu Feira Viva’;o CNA; o Torneio Inter-Piscinas Feira Viva”. De
todos os eventos, destaca-se a lll Edicédo do “24 Horas a Nadar”, realizado em Junho de 2005.

4.1. Organograma

Este organigrama representa a estrutura formal da organizac&o das Piscinas
Municipais de Santa Mariada Feira, Fides e Lourosa.

Presidente
Voga

Conselho de Administragao

Administrador
Executivo

Direcg&o Instalacoes|
Desportivas

Cordenagéo Pofessores
(Responsavel
Tecnico por cada
piscina) |
Estagiario

Supervisora
Administrativa

Piscina Municipal de Piscina Municipal de
Santa Maria da Feira Fides

Piscina Municipal de
Lourosa

Supervisora Supervisora )
Supervisora

Administrativa Administrativa

o Administrativa =  Administrativa o Adiminstrativa

Operador de Higienell I Operador da Higiene

IR Operador da Higiene
eLimpeza eLimpeza

eLimpeza

=l Nadadpor Salvador [ gl Nadador Salvador il 8 Nadador Salvador

Operador de Operador de Operador de
ol cquipamentos de Rl equipamentos da el equipamentos da
piscinas piscina piscina

Ilustragdo 1 - Organograma Ginasios e Piscinas M unicipais
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4.2. Caracterizacao das I nstalagoes

4.2.1. PiscinaMunicipal daFeira

A piscinaMunicipal da Feiracontém dois tanques cobertos, como pode ver naimagem

1, um semi-olimpico com as dimensdes de 25.0 metros X
“E Sk

3
bl L T

12.5 metros, constituido por 6 pistas com a profundidade
1.80metros (maxima) e 1.10 metros (minima) e um de
aprendizagem com as dimensdes de 12.5 X 6.0 metros e
com a profundidade de 1.10 metros (méxima) e 0.80

metros (minima), equipada com rampa de acesso e

cadeira hidraulica para a popul agéo especial.
Os balnedrios, feminino e masculino, séo constituidos por bancos, cabides, com casas
de banho, cacifos e um sistema de banho com respectivos tapetes de seguranca.
No espaco envolvente encontramos também trés salas onde ocorrem as outras aulas de
Fitness e um Ginasio de musculacéo e cardio.

4.2.2. Piscinasde Sao Joao deVer

A piscina de S0 Jodo de Ver é descoberta de Verdo, com cobertura insuflavel de
Inverno, como se pode ver na imagem 2. E uma piscina
semi-olimpica com as dimensdes de 25 X 12.5 metros,
constituida por sete pistas, com a profundidade de 2 metros
(méxima) e 1 metro (minima).

Os dois banedrios, feminino e masculino, sdo

congtituidos por bancos, cabides, com casas de banho,

cacifos e um sistema de banho com respectivos tapetes de

seguranca. Imagem 2 - Piscinas da Fides; Fonte: propria
Nestas piscinas apenas realizam-se 0s treinos de
competicao do feirense e da natagéo adaptada.
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4.2.3. Piscinasde Fides

A piscina de Fides, que esta na figura, contém
dois tanques cobertos, uma semi-olimpica com as |
dimensdes de 25.0 x 12.5 metros, constituida por seis
pistas, e um tanque de aprendizagem com as dimensoes
de 12.5 x 9.0 metros, equipada com rampa de acesso.

Imagem 3 - Piscinas de Fides, Fonte:
www.google.pt

4.2.4. PiscinadeLourosa
As infra-estruturas de Lourosa, que encontra na figura, contém uma piscina semi-

olimpica com as dimensdes de 25 metros x 12.5 metros,
constituida por seis pistas.

Os dois banearios, um feminino e outro
masculino, sdo constituidos por bancos, cabides, com
casas de banho, cacifos e um sistema de banho com

respectivos tapetes de seguranca. ‘
No espaco envolvente encontramos também um | magem 4- Piscina de L our osa; Fonte:
www.google.pt

Ginéasio de musculagdo e cardio.

4.3. Recursos M ateriais

Como considero de suma importancia a execucdo da caracterizagcdo da piscina, 0
mesmo se aplica ao material. Assim, estainstituicdo dispde de excelentes condicdes a pratica

pedagdgica.

Os Ginasios e Piscinas Municipais encontram-se muito bem equipadas, com grande
variedade de material (ver inventario no Dossier) e com um grande nivel de organizagéo. O
material disponivel reporta-se ndo sO a utilizagdo para fins de pratica pedagdgica, mas
também ao treino de alta competicdo. Este é ainda em quantidade suficiente para a utilizacao

por todos os grupos de prética pedagdgica.
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4.4. Modalidades

As modalidades existentes nos Ginasio e Piscinas Municipais dividem-se por duas

areas, quais correspondem:

Fitness

Aerdbica
Aeropower
Boddy vive
Power Jump
Muscul agéo

Cardio-Fitness

Aquaticas
Escola de Natacéo:

Natacdo para bebés,

Nivel A: Adaptacéo;

Nivel B: Iniciagao;

Nivel C: Aperfeicoamento;

Nivel D: Manutencéo;

Fitness Aquético

Hidroginastica;
Hidrobike;
Sallde e Bem-estar;

Boddy-combat
Localizada
Pilates

Step

Cycling

Hip Pop

4.5. Caracterizacao das areasinstruidas

4.5.1. Natacdo Adaptada

— Power Abdominal

— Dancas Latino
Americanas

— Ballet

— Fisioterapia

—  Massagens

Natacdo para adultos;
Natagdo adaptada;
Natagéo Livre;
Natacdo Competicao;
Hidroterapia;

Na Natacao Adaptada (NA), emerge da vontade e necessidade de dar a populacéo com

necessi dades especiais as condi¢des de prética desportiva a que tém pleno direito.

A NA ndo se restringe apenas & populacdo do concelho, visa da resposta e

oportunidade aos interessados para a sua prética, exigindo de todos os seus atletas dedicagéo,

ambicao e capacidade de superacdo, para que desta forma desfrutam das emocgdes emanadas

do Desporto e da vida nos patamares mas elevados da competicdo, designadamente
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Campeonatos do Mundo e Jogos Paraimpicos. E nesta érea onde o meu estigio mais se
desenvolveu.

A redlizacdo de grupos de trabalho bem definidos € fundamental para o sucesso de
qualquer area, assim estdo definidos cinco nivels de actividade, hidroterapia (uma sessdo por
semana), adaptacdo a0 meio aguatico (uma a duas sessdes por semana), iniciacdo as técnicas
(trés sessdes semanais), pré-competicdo (quatro treinos semanais) e a competicdo com cinco
treinos semanais.

Este departamento é constituido pelo Director/Administrador Doutor Paulo Sérgio
Pais, Administrador José Carlos Vaega, pela coordenadora técnica pedagogica Professora
Carla Cardoso, pelo departamento médico do hospital de S. Jodo, 0s seus representantes,
Doutora Isabel e Doutor Jorge, pelos Professores Treinadores Marta Henriques, Paulo
Valente e Rui Oliveirae ainda, pelas Fisioterapeutas Teresa Limae Tania Valente.

A populacdo do meu estagio caracteriza-se essencialmente pela sua diversidade. Neste

sentido refiro os numeros dos tipos de deficiéncia com os quais trabahei:

Total de I ndividuos
DeficiénciaMetal 9
Sindrome de Down 12
Deficiéncia Visual 1
Autismo 2
Paralisia Cerebral 11
Deficiéncia motora 12
Total 47

Tabela 1 - Populagéo Alvo
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4.5.2. Natacgéo para Bebés
O nivel de aprendizagem para bebés é constituido pelo aluno e pelo respectivo
familiar. Estas turmas sdo composta por cerca de dez alunos, com idades variaveis entre os
seis meses e os dois anos de idade. Os aunos deste nivel sdo divididos por vérias turmas mas
apenas tive contacto com trés turmas.
O Objectivo geral deste nivel é promover a primeira adaptacdo a0 meio aquatico,

acima de tudo, desenvolver a autonomiano meu aguatico.

4.5.3. Autonomia, nivel B
O nivel de autonomia, é dignado pelas turmas B. Estas, sdo constituidas por alunos
com idades compreendidas entre 0s quatro e o0s sete anos. O nimero de alunos que constituem
estas turmas € de dez alunos. Existem vérias turmas neste nivel mas apenas, convivi com uma.
Os contetidos abordar neste nivel incide sobretudo na realizacdo de deslizes com

rotagOes, desenvolver situactes de deslocamentos propulsivo com pernas e bragos.

4.5.4. Hidrobike
As turmas de Hidrobike sdo constituidas sobretudo pela populagéo jovem e sénior
masculino e feminino. Esta populacdo tem idade varidvel entre os dezassels e cinquenta anos
de idade. Estas turmas executam exercicios de movimentos de rotacdo dos membros
inferiores, os exercicios vao desde as tradicionais pedaladas em diferentes ritmos e
velocidades, até pedalar em pé, atras da bike ou mesmo com a ongamento para bragos.

16



I ARTE I

Actividades de Estagio



Relatério de Estagio | 2010/2011

1. Objectivos

Nesta parte identifico os meus objectivos gerais. Para aém destes objectivos procurei

também, em cada modalidade, atingir finalidades especificas.

1.1. Objectivos Gerais

Adquirir novos conhecimentos e pdr em prética todos os conhecimentos apreendidos
na minha formacéao tedrica;

Estar em contacto com situagdes reais do mercado de trabalho para que tenha uma
Vvisdo objectiva de que tipos de situacdes me espera ao terminar 0 Curso;

Conhecer e perceber a prética da instituicdo e, mais especificamente nas diversas
modalidades;

Promover uma accdo de formagdo para 0s meus colegas;

Ser capaz de articular os diferentes nivels do planeamento integrando-os a filosofia,
funcionamento e finalidades da instituicdo acolhedora;

Perceber e Aplicar metodologia de ensino e treino da natacéo;

Perceber as Relagbes Humanas com o0s colegas de trabalho e com o utente

diferenciando, adaptando as faixas etarias e aos objectivos que elas se propdem.

1.2. Objectivos Especificos Natacdo Adaptada

1.2.1. ObjectivosparaosTreinos

Aplicar os principios basicos de treino;

Planear uma sessdo de treino de Treino de Competicao e Pré-competicao;
Corrigir adequadamente os erros técnicos,

Perceber como conjugar as variaveis de carga, volume, vel ocidade;

1.2.2. Objectivos para ensino dos estilos de nado

Planear uma aula;

Corrigir adequadamente os erros dos meus atletas e alunos;

Planear adequadamente o processo de ensino/aprendizagem consoante as limitagoes,
percursos e respostas dos alunos,
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1.2.3. Objectivos para as aulas de adaptacdo ao meio aquética

— Promover a adaptacéo ao meio aquético/iniciacdo as técnicas;

— Ensinar a aluna a ter independéncia para se locomover no meio liquido com alguma
autonomia;

— Conseguir criar empatia e confianga da alung;

— Conhecer a patologia e as adaptacdes técnicas que terdo de ser realizadas em funcéo
do nivel dificuldade;

1.3. Objectivos Especificos Escola de Natacéo

1.3.1. Objectivos para aula de natacéo para bebés
— Planear adequadamente uma aula;
— Dinamizar umaaulg;

— Conhecer os exercicios adequados a estas sessdes, planeando objectivos de traba ho;

1.3.2. Objectivos para aulas deiniciacdo ao meio aquatico, nivel B
— Dominar critérios fundamentais ao desenvolvimento das técnicas de crol e costas;
— Conseguir planear uma sesséo de treino;
— Ser capaz dedar uma aula;
— Fazer com que os meus alunos consigam readlizar todos os itens deste nivel (ver nivel

no Dossier de Estagio);

1.4. Objectivos Especificos Hidrobike
— Planear uma sesséo de treino (MUsica, Materiais e Lateralidade);
— Leccionar uma sesséo de treino;

— Corrigir adequadamente a postura dos alunos;
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2. Horério

Neste item encontra-se 0 meu horario de estagio, este ndo foi sempre 0 mesmo para

me permitir passar pelas areas propostas.

Hora Qinta Sexta Sabado Hora Sexta Sabado

9:00-9:30 Piscinas da 9:00-9:30 Piscinas da
Aula de bebés 1 Feira Ginésio Feira

9:30-10:00 Piscinas da 9:30-10:00 ComoRuben Piscinas da
Aula de bebés 2 Feira Feira

10:00- 10:30 Piscinas da 10:00-10:30 Piscinas da
Aula de bebés 3 Feira Feira

10:30- 11:00 ‘Aula de inidaio ao meio | Piscinas da 10:30-11:00 Aula de iniciaga a0 meio aquético Piscinas da

100~ 1130 aquitico (nivel B) Feira 11001530 (nivel B) Feira

11:30-12:00 11:30-12.00

12:00-12:30 12:00-1230

12:30- 13:00 Adaptagio Piscinas. 12:30-13:00 Adaptagao Piscinas

15:00-1330 PRdnsde a0 meio da 13001330 Piscinas de 20 meio da

T530-1200 Hidrobike Lourosa Aquético Feira T330-1400 Hidrobike Lourosa Aquético Feira

14:00- 1430 14:00-14:30

1430~ 1500 Iniciagio 3 piscinas d 1420150 Iniciagao 2 Técnicas Piscinas da

TSR niciagéo as iscinas da o

;:::_:::g Yéc:ius Feira / Piscina ig gg,ﬁ Fe:j'ﬂ/ Piscina

de Lamas i le Lamas

16:00- 16:30 16:00-16:30

16:30-17:00 16:30-17:00

17:00-17:30 Tniciagéo 35 | Ad:aomeio| Piscinas de 17:00-17:30

17:30- 18:00 Técnicas | Aquitico Lourosa 17:30-18.00

18:00- 18:30 18:00-18:30

18:30-19:00 18:30-19.00

19:00-19:30 16:00-19.30

19:30-20:00 1930-2000

20:00- 2030 20:00-20.30

2030-21:00 200-2100

llustragdo 2 - Horario primeiro Semestres Ilustragdo 3 - Horério segundo Semestre

3. Planeamento

Este ponto refere a uma contextualizac&o das actividades desenvolvidas ao longo deste
Estagio.

Ao longo deste ano estive a cooperar na Empresa Municipal Feira Viva mais
propriamente nas piscinas da Feira, Lourosa e de S. Jodo de Ver, como jareferi.

Era essencialmente na area da Natagdo Adaptada que consistia 0 estagio curricular na
Feira Viva, mas Professora Carla Cardoso proporcionou-me a possibilidade de redlizar outras
actividades, tais como, natacdo para bebés, natacéo para criancas e Hidrobike.

Na érea da Natacdo Adaptada tive uma participacdo activa nos treinos de competicéo,
pré-competicdo, iniciagdo as técnicas e de adaptacdo ao meio aquético, tendo estes sido
realizados nas piscinas de S&o Jodo de Ver, Feirae Lourosa.

Estive ainda, em contacto com aulas de natagéo para bebés e de criangas inseridas no
nivel B. Numa primeira fase, estive em observacdo nas aulas dadas pela Professora Carla
Cardoso, em Janeiro leccionei algumas sessdes, posteriormente cooperei na pratica com a

Professora e pontua mente tive que dinamizar a aula sozinha.
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Uma terceira actividade neste estagio foram as aulas de Hidrobike, onde participei
como uma“auna’ e numa segundafase planeei e orientel as sessdes propostas.

Todas estas actividades foram orientadas principalmente pela Professora Carla
Cardoso e na Natagdo Adaptada colaborel com os restantes professores pertencentes ao
projecto.

Quantos as actividades complementares, realizei agumas formagdes que achei
pertinentes na ESECD, organizel uma accao de formacdo e participei noutra que decorreu no
meu locar de estagio.

Ainda, acompanhei os nadadores em algumas provas pertencentes ao calendario da
época dos alunos de competicdo, assim como, colaborei na organizacdo de uma competicao
de Natacéo Adaptada da Feira Viva.

(Em anexo estareferido o plano anual)

4. Actividades Desenvolvidas

No item quadro € mencionado a descricdo de todas as actividades desenvolvidas ao
longo deste ano. Para além deste, fago referéncia aos aspectos notorios e dificul dades sentidas

em cada area.

4.1. Natacdo Adaptada

4.1.1. Treinosde Competicao

Os treinos de competicdo com a minha participagao
eram realizados as quintas-feiras, nas piscinas de S&o Jodo de
Ver pelas 18h até as 20:30h. Posteriormente, por motivos de
falta de transporte, no segundo semestre, realizaram-se a
sexta-feirano mesmo local e a mesma hora. Participava ainda
nestas sessdes aos Sdbados nas piscinas da Feira ou do

Colégio de Lamas, pelas 14h as 16:30.

Imagem 5 - - Treino de competicao;
Estas sessdes eram antecipadamente planeadas pela Fonte propria
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minha orientadora, posteriormente os planos (inseridos no dossier de estagio) eram cedidos a
mim e 0s outros professores, pertencentes ao projecto, para podermos dirigir o treino.

A esta equipa pertencem seis nadadores de ata competi¢éo.

A sessio de treino estava dividido em trés fases,
sendo a primeira fase contemplava o conteido de reforco
muscular, a segunda fase compreendia com o treino na |
agua, por fim a terceira fase abrangia a parte dos
alongamentos.

A parte da activacéo funcional era orientada pela o
Fisioterapeuta, com exercicios posturais, por exemplo, Imagem 6 - Treino de competicZo; Fonte:
rodar membros superiores para a frente e para tras, anca, propria
joelhos, de seguida exercicios de flexdes e abdominais, por fim os alongamentos.

Seguidamente o treino dé-se na agua soante o planeado pela Professora Carla Cardoso
para aguele treino. A parte fundamental era conduzida como disse anteriormente por um
professor do projecto e um estagiério.

A minha funcéo nestes treinos foi orientar as viragens ao Amadeu (Deficiente Visual)
eir interferindo no treino, corrigindo alguns erros técnicos que os atletas poderiam readlizar.

Em algumas sessdes, quando a Fisioterapeuta Teresa Lima ndo estava presente era eu

que dirigia a parte do refor¢co muscular.

4.1.2. Treino Pré-competicao

Os treinos de Pré-competicao tinham a minha participagdo aos Sdbados nas piscinas da
Feira, pelas 13:30h as 15h.

Estes treinos eram orientados pela Fisioterapeuta, por um ou dois professores do
projecto e por um estagiario.

O programa de treino destes atletas, como os atletas de competicéo, estava dividido
em trés fases, sendo a primeira fase contemplava o contetido de refor¢co muscular; a segunda
fase compreendia o treino técnico na agua, por fim, a terceira fase abrange a parte dos
alongamentos.

A parte da activacdo funcional, como disse anteriormente, era orientada pela

Fisioterapeuta, com exercicios de postura, concentragdo e forga. Seguidamente o treino da-se
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na agua, conduzido por um professor do projecto consoante o planeado pela minha
orientadora para aquele treino. Este tipo de sessdes eram mais de trabalho técnico do que das
capacidades condicionantes de treino.

A minha funco nestes treinos foi de corrigindo alguns erros técnicos que os atletas

poderiam estar arealizar e algumas vezes cheguel mesmo adirigir o treino.

4.1.3. Treinosde Iniciacdo as Técnicas

Os treinos de Iniciacdo as Técnicas foram realizados as quintas-feiras nas piscinas
Lourosa pelas 17:15h até as 18:15h, isto durante o primeiro semestre. Estas sessdes tiveram a
minha participacdo durante todo o estagio, aos Sdbados nas piscinas da Feira, das 13:15h as
14h.

Estas sessdes ja ndo eram antecipadamente planeadas pela professora, pois cada
professor ficava responsavel por um ou dois atletas, sendo isto definido no dia, e depois
realizavam-se actividades consoante o nivel de ensino, predisposic¢éo e limitagdo do aluno.

A este nivel pertenciam nove alunos, dos quais trabalhei apenas com trés destes.

Caracteristicas e trabalho realizado nas sessoes

As sessdes destes alunos foram realizadas de acordo com as suas caracteristicas,

necessi dades e capacidades.

Aluno Deficiente motor 1
As aulas deste tinham como objectivo gera os fundamentos da técnica de costas.
Fundamentalmente os contelidos abordados foram ac¢éo dos membros inferiores com placa

em posi¢do de cubito dorsal, assim como, accdo dos membros superiores.

Aluna Deficiente motora 2

As sessdes desta aluna tinham como objectivo geral os fundamentos das técnicas de
crol e de costas. Fundamental mente os contetidos abordados foram coordenacdo da respiracéo
lateral com a accdo dos membros inferiores de crol e coordenacéo da accdo dos membros

inferiores e superiores em costas.
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Aluna com Trissomia 21

Nas sessbes da aluna também tinham como objectivo gera os fundamentos das
técnicas de crol e de costas. Fundamentalmente foram abordados a accdo dos membros
inferiores com respiragdo frontal no crol e acgdo dos membros inferiores em costas com a
coordenagado da accéo dos membros superiores.

4.1.4. Sessbes de adaptacdo ao meio aquética

As sessdes de adaptacdo ao meio aguético ocorriam aos Sabados nas piscinas da Feira
pelas 12:30h até as 13:15.

Nestas sessOes cada professor ficava responsavel
por um ou dois aunos, isto definido no inicio do ano pela
minha orientadora.

Iniciamente 0 auno que estava sobre minha

orientacdo um aluno, portador de Trissomia 21, devido @ |magem 7 - Sessio de Adaptagio a meio
problemas respiratérios no Inverno realizou uma pausa. Aquético; Fonte: propria
Assim fiquel com a responsabilidade de dar aula de a uma aluna de seis anos, esta também
com Trissomia 21.

O programa de Natacédo foi realizado de acordo com as caracteristicas, necessidades e
capacidades da aluna. O meu programateve a duragdo de mais ou menos vinte e seis semanas,
até adata.

A Adaptacdo ao Meio Aquético, mais ndo € do
gue um processo que visa refazer um conjunto de
referéncias, que permitem ao individuo adquirir um
comportamento téo eficiente quanto possivel em termos
de equilibrio, de propulsdo e de respiragdo. Isto porque a

adaptacdo a0 novo meio apresenta diversas dificuldades,

as quais residem, sobretudo, no facto de o tipo de |yagem 8_ Adap aomei
comportamento adoptado no meio terrestre ndo ser o /dudlico: Fonte: propria
mai s apropriado em meio aguético.

Assim, este programa foi dividido em trés fases, sendo que a primera Fase
contemplava os seguintes conteldos. entrada na agua; equilibrio vertical; respiracdo e

deslocamentos (ventrais e dorsais). A segunda Fase compreende a producdo mos membros
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inferiores, as alteragOes de equilibrio e aimersdo. A terceira Fase abrange os contelidos mais

complexos, equilibrio dindmico e deslocamentos autGnomos.

4.1.5. Hidroterapia

A de Hidroterapia decorria aos Sdbados nas piscinas da Feira pelas 14:00
até as 15h.

Estas aulas foram planeadas e dirigidas pela

Fisioterapeuta. Apenas estive presente numa sessao,

isto porque a outra Fisiotergpeuta nao estava
presente.
Estas sessfes tinham a participagdo de um

auxiliar, neste caso, um familiar, pois sendo as faixas

Imagem 9 - Hidroterapia; Fonte: prépria

etérias e necessidades téo diferentes.

Durante esta sessdo apenas realizel 0s exercicios juntamente com dois alunos. Uma
vez que esta € uma érea da reabilitacdo, e eu ndo tenho os devidos conhecimentos na
area para leccionar uma aula com este caracter, visto que S30 pessoas com
determinadas limitacoes.

Acho que os exercicios que a Fisioterapeuta abordou eram bastante bons,

compl etos e correspondiam as capaci dades de todos os alunos.

4.2. Aspectos notérios e dificuldades sentidas na Area da Natac&o Adaptada

Como aspectos notdérios € de realcar o empenho e motivagdo em ter querido conhecer
e aprender mais acerca do modo de lidar com esta populagdo, com que eu me relacionel ao
longo do estagio. Isto porque ha que existir diferenciagdo, por exemplo, no modo de
comunicar e de estar perante as diferentes idades, deficiéncias e saber adequar 0 que dizer e
guando o dizer. Contudo, a prética é que nos da formac&o de encontrarmos a melhor forma de
comuni cagao.

Penso assim, que ao longo deste estdgio fui evoluindo no aspecto falado
anteriormente, por fim, noto que consegui conhecer 0s meus atletas, criar uma grande
amizade com todos eles, e acima de tudo, ter uma boa prestagdo no modo de comunicar,

ensinar e estar perante esta popul agdo.
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hY

Um outro aspecto notério diz respeito a concretizagd dos objectivos propostos
inicialmente.

Os objectivos especificos a nivel da Natacdo Adaptada foram todos concretizados,
excepto o objectivo de “planear uma sessdo de treino de competicdo” pois estes treinos eram
planeados anteci padamente pela orientadora e so esta tinha esta fungéo. Por outro lado, tinha
sobre minhatotal orientacéo a aluna e nesta planeei e leccionel todas as suas sessoes.

Ao longo deste estagio senti algumas dificuldades nesta érea, ja que nunca tinha estado
em contacto com criangas e jovens deficientes. Inicialmente ndo me sentia a vontade na
correccao dos erros técnicos dos meus atletas, mas com o passar do tempo fui ultrapassando
esta dificuldade.

Uma outra dificuldade que encontrel foi na forma de relacionamento com a Catarina,
inicialmente ela resistiu, havia falta de confianca da aluna nas minhas acgoes, posteriormente

consegui resolver este problema e os resultados foram evidentes.

4.3. Escola de Natagéao

4.3.1. Natacdo para Bebés

As aulas de Natac&o para Bebés realizaram-se aos Sabados nas piscinas da Feira, das
Oh até as 10:30h. Estas sessfes tinham duragdo de 30 min cada, sendo que nestes dias
ocorriam trés aulas seguidas.

As aulas eram antecipadamente planeadas pela
Professora. Estas eram frequentadas por um bebé partir
dos sei's meses de idade, sendo estes acompanhados por
um familiar.

Iniciamente, ou sgja, até Dezembro tive numa

fase de observagdo das aulas dadas pela minha

Imagem 10 - Natagdo para Bebés; Fonte:
observacdo destas aulas. propria

orientadora, onde efectuei os planos, as fichas de

Numa segunda fase, em Janeiro, planee e leccionei agumas destas aulas,
posteriormente, numa terceira fase cooperel na pratica com a professora. Todos os planos e
fichas de observacéo encontram-se no Dossier de estagio.

O meu papel nesta terceira fase era de gudar os bebés e os pais na realizacdo dos

exercicios e na correc¢ao dos mesmos.
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4.3.2. Aulasdeiniciacdo inseridasno nivel B

As aulas de Iniciac8o também eram efectuadas aos Sabados nas piscinas da Feira,
pelas 10:30h até as 11:15h.

Os aunos que frequentavam aulas tinham idades
entre 0s cinco e 0s seis anos. Esta turma era constituida por
cercade dez alunos.

As aulas eram antecipadamente planeadas pela

Professora e tinham como objectivo fundamental o

cumprimento e o acance por parte dos aunos do
planeamento da escola de natacdo. Como resultado final Imagem 11 - Iniciacéo nivel B; Fonte:
tinham de controlar 0 meio aguatico e o0 seu P

posi cionamento corporal — autonomia.

Inicialmente, a minha funcdo nestas sessfes (ou segja, também até Dezembro) era
proceder a observacdo das aulas dadas pela minha orientadora, e efectuar os planos, as fichas
de observacéo das mesmas (estes encontram-se no Dossier de estégio).

Numa segunda fase, em Janeiro, planeei e leccionei algumas destas aulas, e
posteriormente, numa terceira fase tive o papel de intervencdo, ou sga, de Professora
cooperante na aula.

O meu papel nesta terceira fase era de manipulacéo das criangas na realizacéo dos

exercicios e na correccao dos mesmos.

4.4. Aspectos notérios e dificuldades sentidas na Area da Natag&o Adaptada

Como aspectos notérios é de realcar arelacdo conseguida entre os alunos e os pais.

Um outro aspecto notério é o facto de que os objectivos especificos a nivel da Escola
de Natacéo foram todos concretizados e com muito sucesso.

Ao longo deste estagio sentia algumas dificul dades nesta &rea, pois nunca tinha estado
em contacto nem tinha nenhuma formagdo acerca de aulas de Natacdo para Bebés.
Inicialmente ndo me senti & vontade mas com o passar do tempo, e gracas as aulas

leccionadas, fui ultrapassando esta dificuldade.
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4.5. Hidrobike

As aulas de Hidrobike realizavam-se as Sextas-feiras nas piscinas de Lourosa, pelas
13:15 as 14h e sobre orientacdo da Professora Carla
Cardoso.

Estas aulas eram frequentadas por cerca de oito
mulheres, por mim e pelo estagiario Fabio Cardos.

Assim, o plano desta sessdo era dividido em trés

fases, sendo a primeira fase a activagdo funciona, a B
segunda fase a parte fundamental, por fim a terceira fase 0  magem 12 - Hidrobike; Fonte: F;répia
retorno acama

Na activacdo funcional faziam parte duas ou trés misicas, seguidamente constituido
pelas restantes muasicas menos a Ultima que correspondia aos alongamentos.

Nestas aulas estava apenas como participante, posteriormente dei algumas sessdes a

estaturma.

4.6. Ginasio
Durante 0 meu estagio tive experiéncia de estar
acompanhar alguns atletas no Ginasio. Numa sesséo de
treino estive com a minha orientadora no ginasio de
Lourosa a acompanhar a Adriana e 0 Amadeu, estes
atletas de competicéo na Natacdo Adaptada.

A partir do segundo semestre jative uma ‘
participacdo mais activa, todos os Sdbados no Ginasio da Imagem 13 - Ginasio da Feira; Fonte:
Feira, pelas 9h as 10:15h, acompanhel 0 nadador Ruben no Proens
seu treino de musculagdo ao longo da época.

Neste treino tinha como fungdo corrigir de eventuais erros posturais e gjudar o atleta

narealizagdo dos exercicios.
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4.7. Aspectos notérios e dificuldades sentidas nas Areas Hidrobike e Ginéasio

Como aspectos notorios é de realcar 0 empenho e motivacdo na organizagao das aulas
gue leccionei, isto porque tive todo o cuidado e gosto na escolha das musicas e na criagéo das
coreografias.

E de destacar que consegui realizar todos os objectivos que me tinha proposto.

Quanto as dificuldades sentidas, na érea do ginasio senti alguns obstaculos em corrigir
alguns erros de execucdo do Ruben mas logo tive guda do professor do Ginasio e consegui
superar esta dificuldade.

A Unica dificuldade, inicialmente sentida na Hidrobike, foi na seleccdo das musicas

mas com 0 passar das aulas esta dificuldade foi ultrapassada.

4.8. Actividades Complementares
Ao longo deste item vou fazer referéncia as formaces complementares e outras

actividades complementares, tais como as provas de natagcdo em que estive presente.
4.8.1. Provasde Competicao

Prova CNA

Nos dias 15 e 16 de Janeiro de 2011, as piscinas Municipais de Santa Maria da Feira,
receberam cerca de sessenta e cinco atletas, representantes de quinze equipas, tais como:
Futebol Clube do Porto, Sport Lisboa Benfica, Vitdria Sport Clube. Esta prova abriu o quadro
competitivo da Natacdo Adaptada nacional.

A primeira jornada teve inicio as 15h00 de Sabado, com muito boa disposicéo por
parte de todos. Terminada a primeira jornada e a entrega dos primeiros prémios, por volta das
19h fomos todos descansar pois ainda tinha-mos mais um dia de provas pelafrente.

Domingo, pelas 8h ja se encontrava a piscina chela com o atletas a fazer o
aquecimento, deu-se entdo, pelas 9h a segunda jornada que teve final pelo inicio datarde com
uma grande festa onde esteve presente a banda Drlve.

As minhas fungdes nesta prova foram organizacéo do espago, e durante a prova estive
na camara de chamada orientando todos os atletas informando-os onde se deviam dirigir para

dar inicio a sua prova.
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Quanto & minha prestagdo na prova acho que foi muito boa, cumpri as tarefas que me

foram empostas com rigor, entusiasmo e boa disposi¢éo. Gostel do ambiente que se viveu.

Campeonato Nacional de Primavera

Nos dias 2 e 3 de Abril, o Complexo Desportivo das
Piscinas da Pbvoa de Varzim, recebeu a equipa Feira Viva, para
disputar, em duas jornadas, o Campeonato Nacional de

Primavera com dez atletas da equipa, num total de cinquenta e

quadro atletas, entre os quais o0s Paralimpicos 2008, em provas
contendidas por dezassei's clubes nacionais. m; 14 - Provana a
As minhas fungdes durante a prova foi orientar todos os Fonte: propria
atletas e informé-1os quando se deviam dirigir para dar inicio asua prova.

Quanto a minha prestacdo na prova acho que foi boa, pois cumpri as tarefas que me

foram empostas com rigor, entusiasmo e boa disposi ¢éo.

Joqgos de Portugal — Campeonato Nacional de Verao da ANDDI

Os Jogos de Portuga realizam-se em Coimbra contando com a participagcdo de
aproximadamente oitocentos e cinquenta aletas, que [ = : .
disputardo quinze modalidades de desporto adaptado,
onze delas em competicdo: atletismo, basquetebol para
atletas com deficiéncia intelectual, basguetebol em

cadeira de rodas, boccia, ciclismo, futsal para atletas com

oA o~
deficiéncia intelectual, futsal para atletas surdos, futebol Imagem 15 - Jogos de Portugal; Fonte:
prépria

de sete, goalball, natac&o e ténis de mesa, etc.

Os Jogos de Portugal contaram com a participacéo dos melhores atletas nacionais das
varias modalidades, alguns com participagdes nos Jogos Paralimpicos e medahados nos
Campeonatos do Mundo e da Europa.

As minhas fungbes foram as mesmas que as outras duas provas anteriores que

participei. Acho que esta minha prestacdo ndo fugiu as outras.
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4.8.2. Pertinéncia na formagdo complementar:

Na minha opini&o as Formagdes foram muito interessantes, e permitiram aumentar o
meu conhecimento cientifico, promovendo assim um incremento da qualidade dos formandos
presentes.

Além disso, dgumas das formagdes permitiu-me o contacto com uma realidade
diferente daquela a que estava habituada. Os temas foram bem escolhidos e todos bastantes

i nteressantes.

4.8.3. SensacOes e experiéncias sentidas e adquiridas:

Estas formagfes permitiram-me um conhecimento bastante grande em areas que néo
tinha. Por exemplo, na convengdo de danca pude ver a forma como trabalham na érea do
fitness noutros paises e verifiguei que usam alguns métodos iguais aos NoSsos € outros
completamente diferentes.

Um outro exemplo, foi na accdo de formac&o que organizei, pois na parte prética da
Hidrobike dada aos meus colegas de turma, esta foi dividida por mim e pela Prof. Carla

Cardoso.

4.8.4. Accéo de Formacao
Accao de Formacédo APPEFIS

A Accdo de Formacdo em que participel no meu local de estagio decorreu durante os
dias 1, 4, 8 e 11de Dezembro de 2010 e tinha como formadora a Mestre Carla Cardoso, minha
orientadora de estagio.

Esta tinha sobre organizagdo a APPEFIS - Associacéo Portuguesa de Professores de
Educagdo Fisica, no qual o tema principal era o Ensino da natagdo em Contexto Escolar.

Foram varios os temas abordados, apresentando em seguida 0s mesmos.

— Abordagem da Adaptacdo a0 Meio Aquatico nos diferentes escal es etérios;
— Natagéo para Bebés;

— Gestéo do espaco de aula/materiais,

— Andlisedastécnicas de Crol e de Costas;

— Particularidades do ensino da natagéo a alunos com Deficiéncia;
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— Abordagem das técnicas simulténeas de Brucos e Mariposa;
— Analise dos erros e resol ucéo;

— Particularidades da prova de estilos e estaf etas,

— Analise das partidas e viragens,

— Analise das particularidades do Desporto Escolar;

182 Convencdo | nternacional de Fitness

Nos dias 19 e 20 de Fevereiro de 2011 participei na 182 Convencdo Internaciona de
Fitness que se realizou em S. Jodo da Madeira, assim obtive 0s seguintes cursos:
— Setp Dance — 3horas

Prof. Jessica Expodsito — Espanha

— Aerodance — 3 horas
Israel Mallebré — Espanha
— Easy to Make — 3 horas

Luis Altino Lopes — Brasil

Accao de For macao Guarda-redes

No dia 30 de Maio de 2011, participei na accdo de formacdo que tinha como tema
principal O Guarda-redes: daformac&o ao rendimento, estafoi organizada pelo IPG, que teve
como temas abordados:

— Guarda-redes Moderno do especifico integrado;
— Treino do Guarda-redes;
— Importancia do Guarda-redes;
— Organizagao defensiva;
Prof. Pedro Roma

— O Guarda-redes de Andebol: daformagdo ao rendimento;

Dr. Prof. José Anténio Silva
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Accdo de Formacdo FeiraViva

Como um dos meus objectivos de estagio era a
organizagao de uma acgdo de formacéo, entdo no dia 16
de Maio de 2011, realizou-se a acgdo que tinha como
tema principa as Actividades Aquéticas em Santa Maria

SETTTEL T
= = | P
i'l“‘ = | = = - r e——

e s
daFera

Os participantes, foram os aunos do terceiro ano Imagem 16 - Acgéo de Formacéo, Fonte:
de Desporto e nesta iniciativa tiveram a oportunidade de PR
vivenciar as modalidades de:
— Comunicacao sobre o processo de Certificagdo de qualidade de Piscinas,

Dr. Prof. Cétia Bastos

— Natagéo para bebés;
Mestre Carla Cardoso
— Técnicas de Relaxamento (Watsu e Ai-Chi);

Fisioterapeuta Teresa Lima
— Hidrobike;
Mestre Carla Cardoso
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5. Quantificacao das actividades

Neste item realizo uma tabela que quantifica todas as actividades desenvolvidas ao

longo deste Estagio.

Tabela 2 - Quantificacio das actividades

Competicdo

Observador

Participante

M onitor

Professor /
Treinador

Professor /
Treinador

(cooperante)

Pré-Competicéo

Iniciacéo

Adaptacéo

Natacao Adaptada

Hidroterapia

Hidrobike

Ginasio

Provas de
Natacdo

Accdo de
Formag&o

Actividades
Complementares
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1. Reflexdo

Este ponto diz respeito a uma reflexdo global deste Estégio e destes trés anos de

formagao.

1.1.Reflexdo das Actividades Desenvolvidas

A minha sincera opinido € que este estdgio estava muito bem estruturado, pois
permitiu que eu, enquanto estagiaria, tenha passado pelas mais diversas situacoes.

Passando para um plano meramente pessoal, acho que tive um bom desempenho na
area da Natacéo Adaptada, na minha opini&o penso que falhel um pouco na parte dos treinos
de competicdo pois ndo consegui ter um papel tdo activo, ou sgja, hdo me sentia com 0 a
vontade necessario para fazer algumas correcgdes aos atletas. Penso que poderia ter estado
melhor neste aspecto.

No entanto, em termos praticos, penso que o balanco que posso fazer € muito positivo,
pois consegui cumprir todos 0s mesmo objectivos proposto no inicio do estagio. Um outro
motivo foi poder ver a Catarina evoluir durante estes meses. Isto deixame orgulhosa pelo
trabal ho que desenvolvi com ela

O meu elogio também vai para os nadadores e alunos desta equipa. Jovens iguais a
estes pode haver, mas melhores ndo ha. Espero que continuem a ser bem acompanhados e
acarinhados, para que sintam que confiam neles, de modo a ndo se deixar que ndo vejam o0 Seu
percurso de formagao desagjustado e estragado.

Passando para a area da Escola de Natacdo, posso afirmar que me esforcel para
cumprir todos os objectivos propostos e estes foram conseguidos, foi uma area na qual
também tive uma boa participacdo, consegui criar grande empatia com todos os meus alunos e
0S pais e penso que todos eles gostaram da minha prestacéo.

Na éarea da Hidrobike posso dizer que tive uma boa prestacéo tanto a nivel das aulas
que participei como as que leccionei. Nitidamente foi uma area que me deu muito prazer de

participar. Adorei preparar e leccionar as aulas, e creio que todas correram bem.
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1.2.Reflexdo Critica e Competéncias Adquiridas

Neste ponto do meu relatorio realizarel uma reflexdo critica sobe todo o processo do
estagio, e ainda sobre as competéncias adquiridas através desta experiéncia t&o rica em
conhecimentos e contacto com a préatica.

Na reflexéo critica e competéncias adquiridas do presente relatorio serdo tidos em
conta os seguintes pontos: relacdes estabel ecida com a Orientadora; competéncias adquiridas;
aspectos mais importante e de maior interesse para a minha formagdo que pude recolher;
reflectir sobre as func¢des que desempenhei ao longo do ano.

Reactivamente as competéncias adquiridas, a consecutiva crescente aprendizagem foi
denominador comum ao longo da realizag&o do estagio.

Neste sentido, sera fulcral mencionar um conjunto de caracteristicas que ao longo do
ano verifiquel serem imprescindiveis no alcance do sucesso como futura técnica de Desporto,
tais como, gosto pelo trabalho, criatividade, perspicacia, perseveranca, responsabilidade, entre
outros N&o menos importantes.

A relacdo com a Orientadora foi desde o inicio muito proxima, bastante profissional,
permitindo expor todas as dividas e questdes que surgiam ao longo do ano com maior ou
menor relacdo com as tarefas fomos desenvol vendo, obtendo sempre resposta que me permitia
elucidar a minha quest&o e aumentava sempre o0 meu conhecimento sobre os diferentes temas.

Desta forma, acompanhei ao longo dos meses de estagio a Orientadora, realizando as
actividades que me incumbia, sendo constantemente avaliada.

No que diz respeito as competéncias adquiridas, ao longo do ano, apercebi-me da real
importancia de um individuo realizar o seu trabaho com gosto, motivagdo, empenho,
responsabilidade. Se estes factores existirem serd meio caminho andado para 0 sucesso.

E muito importante que este possua um visio sistemética, ter muito claro o que se quer
e onde chegar, esta perspectiva de objectividade permitiu-me perceber e criar ao longo de
cada etapa das minhas aulas.

Neste sentido os conhecimentos adquiridos ao longo do ano vao ser possiveis de
transmitir, pois é uma é&rea em que pretendo desenvolver trabaho, aplicar informactes e
vivéncias que tive oportunidade de ter na entidade acolhedora de estagio.

Em suma, estou certa que 0 estagio realizado na FVEEM foi sem davida uma
experiéncia profissional num local de ensino permanente e enriquecedor, que me permitira
transferir as competéncias que adquiri para o sector da minha paixéo, o Desporto.
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1.3.Reflexao final
“A maior recompensa para o trabalho
do homem né&o é o que se ganha,
mas o que ele nos torna.”
John Ruskin

Chegada e téo ansiada hora da redaccdo da parte fina deste vasto relatorio, € aturade
reflectirmos um pouco e de abrir tudo aguilo que vivi ao longo destes trés anos, mas
principalmente ao longo deste estégio.

Devo comparar vivéncias, conceitos adquiridos com 0 curso e a repercussao dos
mesmos na prética, tentando estabelecer uma conclusdo final, colocando a mim proépria
algumas questdes.

Estaria eu preparada para enfrentar este desafio? O que ganhel apos a realizacéo deste
Estagio?

Ao abracar a Licenciatura em Desporto ha trés anos, eram minhas pretensdes a
aquisicdo de conhecimentos e conceitos para o que realmente me apaixona.

Efectuando uma breve anadlise a todo um conjunto de disciplinas efectuadas e de
conceitos adquiridos ao longo da frequéncia das mesmas, vejo agora que muitas valéncias
foram adquiridas para a minha futura vida profissional.

O Estagio Curricular é uma oportunidade que os estudantes possuem para porem a
prova conhecimentos e conceitos adquiridos dentro e fora da sala de aula, e ainda
evidenciarem as suas capacidades e destrezas.

E a longo do Estdgio que, pela primeira vez somos reconhecidos enquanto
Profissionais do Desporto, e terminada esta longa e fatigante caminhada, penso que agorasim,
estou pronta para comegar uma outra etapa, a etapa da vida e de todas as suas condicionantes
e desafios!

E aprova disso, € todo um conjunto de questfes e desafios colocados durante este ano
lectivo que me levaram a necessidade de resolugdo. A realizacdo do mesmo e o
aproveitamento foi fruto de um vasto leque de conceitos e matérias que eu adquiri ao longo
destes trés anos.

Entdo pergunto-me, que necessito para na prética poder responder coerentemente e
sem grandes dificuldades a todos os problemas que vao aparecer na minha vida futura, tal
como apareceram na realizacdo deste Estagio?

A resposta, quanto a mim, leva-me para umarealidade diferente. ..a especializagao!
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Penso que seria de bom grado nas entidades competentes e que regem todo o
complicado processo de educagao, neste caso, no Instituto Politécnico da Guarda, o repensar e
reprogramar de véarias questdes essenciais:

1. Penso que o caminho da especializacdo em outras areas € o0 indicado para um
maior enriquecimento do aluno, na sua futura vida de técnico desportivo;

2. Penso que é necessario criar parcerias com entidades competentes de modo a
que, com a especiaizacdo adquirida, fique o trabalho facilitado para o aluno entrar no
“mercado do trabalho”;

3. Penso que é necessario criar outras cadeiras mais dirigidas a determinadas
saidas profissionais.

Redlizada esta experiéncia do Estégio Curricular, uma nova perspectiva foi criada
sobre 0 complexo mundo do trabalho, sobre aquilo que realmente guia 0 nosso trabalho no
dia-a-dia

No local de Estégio — Feira Viva EEM - devido a ter ja alguma formagdo académica
nas modalidades com as quais eu iria trabalhar, pensei eu que dominaria completamente a
matéria. No entanto, com o passar do tempo, algumas foram os problemas e questdes com as
quais me confrontei...longe de mim pensar gque toda operacionalizacdo e todo 0 processo
envolvente da natagéo fosse tdo complexal

Pude comprovar e subscrever naintegra a velha maxima de que o que aprendemos na
teoria € a solucéo mais adequada para resolvermos determinados problemas na préatica, mas
nem sempre é suficiente...

Desta forma, foi extremamente gratificante realizar o Estégio nesta entidade, e
apercebi-me de que os conhecimentos tedricos que adquiri, foram fundamentais, na medida
em gue me levaram areflectir antes e depois das accdes e me permitiram alterar ou consolidar
aminha postura nas mais diversas situacoes.

Fazendo uma sintese deste Estagio, e tendo em conta a instituicdo onde estagie, tive
uma boa prestacéo em todas tarefas que me foram incumbidas, e, assim penso que mereco
uma boa classificagéo.

Por ultimo, quero frisar que foi um prazer trabahar e conviver, ao longo de trés anos,
com este grupo de trabal ho.

Formamos uma equipa de trabalho muito unida e muito amiga, onde a solidariedade
foi a palavra de ordem. Amigos que ficam para todo o sempre, foram uma base de suporte
muito forte para que o0s objectivos fossem alcancados. E entenda-se que considero grupo o

conjunto de discentes e docentes que estiveram presentes ao longo desta minha caminhada.
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Nexo 1 — Caendario Anual 2010/2011



- Treinos de Competici
Esc.Natagcdo/ NA
Hidrobike
Accéo de Formagéo
Porvas de Com
Mega Aula de Hidro
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Feriados



Nexo 2 — Plano de Aula Observada - Natacdo para Bebés



Nexo 3 — Plano de Aula Observada— Iniciagdo nivel B



Nexo 4 — Ficha de Observacéo



Nexo 5 — Plano de Aula Natagéo para Bebés



Nexo 7 — Plano de Aula Hidrobike
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Plano de Aula Observada

Local:

Piscinas da Feira

Data: 26/10/10

Hora: 9h/9:30/10h

Duracdo: 30min

Sessao: Natacdo para Bebés

Turma: Bebés1,2e3

Professor (as): Carla Cardoso

Objectivos Conteutdos Descricédo das actividades Material Tempo
1° Agrupar paiseos | - Saudar e transmitir os objectivos a desenvolver naaula;
ACTIVACA | Preparar o bebés
(0] organismo para - Os bebes v80 buscar os cubos que estdo no cais da piscina e levam-nos
FUNCIONA | aactividade Dedlocamentos para o outro lado da piscing;
L fisica
Deslocamentos - A Professora encontra-se dentro de um circulo feito com chouricos (o
charco dos sapinhos), os bebés mergulham para entrar no charco onde la
Desenvolver os ficam a boiar e depois mergulham novamente e voltam para os pais; Chouricos,
2° PARTE contetdos; brinquedos, 30
FUNDAMEN | exercicios Dedocamentose | - Um colchd com dois arcos, o bebé gatinha em cima desta e por fim | colchdo e
TAL fundamentais Saltos mergulha (outra vertente, mergulhar por baixo do colchéo); arcos
Saltos - Um colchao na beira da piscina o bebé salta para dentro do charco;
3° Fazer com que o Relaxamento - De cubito dorsal com os brinquedos em cima da barriga;
RETORNO organismo volte
A CALMA ao estado

normal




Plano de Aula Observada feira\AP Y

Local: Piscinas da Feira Data: 16/10/10 Hora: 10:30 Duracdo: 45 minu

Sessdo: Ensino/aprendizagem - criangas Professor (as): Carla Cardoso

Turma: Nivel B — Autonomia

Objectivos Conteudos Descricdo das actividades Material Tempo
° Preparar o - Sentados na beira da piscina, pés esticados e bater pernas;
ACTIVACAO | organismo paraa
FUNCIONAL | actividadefisica; - Bater pernas, esticadas, agarrados & beira da piscina e fazer bolinhas;

- Sentados na beira da piscina, com os bracos esticados mergulham e véo até ao
separados a bater pernas e voltam de cubito dorsal bater pernas;

- As méos agarradas a beira da piscina e déo o impulso para tras, batem pernas até
a0 separador e voltam a flutuar (de cubito dorsal);

2° PARTE Desenvolver os Deslocamento | - Em pé na beira da piscina em posi¢éo de mergulho salta por cima do esparguete; Chourigo 45
FUNDAMENT | conteldos; s seplacas
AL exercicios Respiracéo - Bater pernas, esticadas, agarrados a beira da piscina e fazer bolinhas;
fundamentais Saltos

- Apenas com um joelho apoiado na beira, salta para a piscina e batem pernas bem
esticadinhos até ao separador e voltam,

- Sentados em cima do muro com uma placa, mergulhdo, vao a bater pernas e
fazem bolinhas até ao separador;

- Agarrados ao muro (partida de costas) bater pernas de cubito dorsal com a placa;

3°RETORNO | Fazer com que o | Relaxamento | - Saltar dabeirada piscinade pé dar uma pirueta;
A CALMA organismo volte ao
estado normal




Ficha de Observacao

\ Observador (a): Diana Figueiredo;

| Pr ofessor es; Carla Cardoso

Sesséo de: Ensino/aprendizagem — criancas. Nivel B — Autonomia

Data: 16/10/2010

1. Organizacdo da aula
1.1. Colocagdo do Professor; Acho que a professora encontrava-se bem colocada, quase sempre no centro da piscina e de frente para
facilitar o apoio aos alunos; ia fazendo os exercicios com dois alunos de cada vez;
1.2. Exercicios bem enquadrados; Os exercicios estavam todos bem enquadrados ao tema e objectivo da aulg;
1.3. Espaco; O espaco diz respeito a metade de duas pistas das piscinas da feira, todo este foi aproveitado paraaaula;
trabalhou ao comprido e em vertical;
1.4. Cumpriu os objectivos da aula; Os objectivos da aula foram compridos pois todas as criancas conseguiram realizar as tarefas propostas
pelo professor;
1.5. Cumpriu o plano de aulg; Relativamente a este ponto ndo tenho muitainformagéo pois ndo tenho acesso ao plano da professora;
1.6. Adeguou de forma positiva o plano de aulaem O mesmo se refere o ponto anterior;
funcdo de imprevistos.
2. Gestéo
2.1. Explicaastarefasaredlizar; Acho que a explicagdo dos exercicios é bastante boa pois a professora fala sempre para todos em
simulténeo e de forma simples e curta;
2.2. Orienta os aunos na organizagdo do espaco e dos | A professora orientou 0s alunos na organizagéo dos matérias;
materiais,
2.3. Domina os assuntos abordados; Dominava bastante bem os assuntos abordados;
2.4. Apresenta o saber de forma simplificada; Apresentou 0 saber de uma forma simplificada conseguindo que as criancas entendessem o que a
desgjava e cria bastante empatia com €ela;
2.5. Diversifica os modos de organizacdo do trabalho | Neste tipo de aula refere-se mais a uma organizacdo de trabalho entre aluno e professora pois estes
(Grupos-turma, grupos, pares, individual); miUdos ainda estéo dependentes de alguém no meio aquético;
2.6. Transi¢do de exercicio paraexercicio. A transicao de exercicios é feita de forma correcta e rapida com uma explicacao antes de cada exercicio;
3. Climadeaula/ Sessdo
3.1. Promove um clima favoravel a aprendizagem, ao | Promoveu um muito bom clima favorével a aprendizagem e ao bem-estar dos alunos;
bem-estar dos alunos,
3.2. Tem umahoarelacdo professor/aluno. Existia muito boa relacdo entre professor/aluno, ou melhor hd uma grande empatia;
4. Empenho motor
4.1. Mantém os aunos activamente envolvidos nas | Os alunos estavam sempre envolvidos na tarefa;
tarefas,
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4.2. Diferencia as actividades de aprendizagem em | Diferencia as actividades de aprendizagem em atencdo as caracteristicas dos alunos;
atencdo as caracteristicas dos alunos;

4.3. Utiliza a metodologia adequada ao perfil do | A metodologia estava bem adequada;
aluno;

4.4. Promove a aprendizagem de métodos de trabalho | O facto de ter bastante empética com os aunos fez/faz com que consiga promover uma boa
e organizacdo na realizagdo das actividades; aprendizagem e uma boa organizacdo na realizagdo das tarefas;

4.5, Tempo de empenho motor. O tempo de empenho motor é bom;

FBK/Comunicacédo

5.1. Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o Mostra-se bastante préxima dos alunos sem diminuir em nada o nivel de exigéncia;
nivel de exigéncia;
5.2. Apresenta um discurso organizado; Apresenta um discurso bastante simples e organizado.
5.3. Expressa-se de forma, clara e audivel; Expressa-se de forma, clara e audivel;
5.4. Mobilizaa atencdo dos alunos; Mobiliza a aten¢&o dos alunos;
5.5. Estimula e reforca a participacao; Estimula bastante e reforca a participacdo, pelo facto de bater palmas, dizer “muito bem” ede dar 5 a
crianga;
5.6. Atende as diferencasindividuais; Tem atencdo as diferencas dos alunos pois existe criangas nestas turmas mais “adaptadas’ ao meio

aguatico que outras e tenta que elas facam o exercicios mesmo néo estando téo adaptadas;




Plano de Aula

Local:

Piscinas da Feira

Data: 15-01-2011

Hora: 9h/9:30/10h

Duracdo: 30min

Sessao: Natacdo para Bebés

Turma: Bebés1,2e3

Professor (as): Diana Figueiredo

Objectivos Conteudos Descricédo das actividades Material Tempo
Agrupar paiseos | - Os bebes vdo buscar as bolas que estdo no cais da piscina e levam-nas para
i© bebés dentro do circulo que esta no meio da piscing;
ACTIVACA | Preparar o
(0] organismo para a - De cubito dorsal bater pernas até conseguir tirar as bolas de dentro do
FUNCIONA | actividade fisica; circulo/cesto;
L
- Mandar cabecadas (12 e 22 vez) na bola ate dentro do circulo (3suprar);
- O bebe mergulha para dentro do circulo, onde eu me encontro, e manda uma
bolaparafora;
Flores, 30
Respiractes - De cubito ventral/dorsal agarra a bola e anda pela piscina a bater pernas; polvos,
2°PARTE | Desenvolver os bolas,
FUNDAME | conteldos; ImersBes - Bater pernas dentro das flores e dos polvos; chourico
NTAL exercicios s,
fundamentais Saltos - Mergulhar por baixo das flores e dos polvos, colchdes
- Saltar da beira da piscing;
30 - Deitados no colchdo arelaxar e os pais mandam agua;
RETORNO Fazer. com que o Relaxamento _ ) _
A CALMA organismo volte ao - Todos num circulo e dao um mergulho em conjunto;

estado normal
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Plano de Aula

Local: Piscina de Lourosa

Data: 01-04-2011 Hora: 13h

Duracéo: 45 min

Sessdo: Hidrobike

Professor (as): Diana Figueiredo

Turma: Adultos

Objectivos

Descricéo das actividades

Material

Tempo

10
ACTIVACAO
FUNCIONAL

Preparar o
organismo para a
actividadefisica;

Faixa 1 — Spankers —Tomamos En La Playa

- Posicdo 1

- Posicdo 1 depé

- Posicdo 1 de pé aternado com sentado;

- Posicdo 1 de pé, com o brago amandar &gua para & frente;
Repete

Faixa 2 — faixa 1

- Posicéo 2 depé

- Sentados, bragos alternados para um lado e para o outro;
- Atirar aaguaparatras; 8 tempos 2 vezes

- Sentados, bragos alternados para um lado e para o outro;
Repete

2° PARTE
FUNDAMENT
AL

Desenvolver os
conteddos,
exercicios
fundamentais

Faixa 3 — rosario flores — marcha marcha
- Bater “palmas’;

- Rodar méos;

- Empurra é&gua para o lado e paraforg;
Repete

Faixa 4 - Xaviera — todo lo que quiero es tu.. - alteres

- Dois bragos a empurrar a dgua para o lado direito- frente-lado esquerdo;
- Empurra o alter para afrente e paratrés;

- Abre e fecha bragos junto ao peito;

Repete

Faixa 5- Gregor Saltos &Kaoma- lambada - alteres

- Abre e fecha braco longo e depois curto

- Empurra para a frente alternado e depois para o lado - refréo
- Fazer circunferéncias com os alteres de lado;

Repete

Alteres

35
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Plano de Aula

Faixa 6 — Capellan - las mujeres feas — alteres

- Cotovelos em cima, mandar égua para trés com um alter de cada vez — refréo;
- Empurrar alteres para o fundo;

- Rodar ateres;

Repete

Faixa 7 — Chino Ynacho - Nifia Bonita - alteres

- Bragos ao lado aternados, para cima e para baixo;
- Empurra os alteres a0 mesmo tempo para baixo ;

- Empurra ateres paraafrente e paratrés;

Faixa 8 — Caminando por la vida
Bragos esticados de lado a fazer circunferéncias;
Abre e fecha bragos, dois tempos a frente e dois atrés;

(...) Alteres 35
2°PARTE Desenvolver 0s Faixa 9- Los Sobraos — Un Beso muy happy
FUNDAMENT contelidos; - Posic¢do 3, com cotovel os apoiados
AL exercicios - Posicéo 3
fundamentais -(..))
Faixa 10- Parangole - rebolation
- Posicéo 2
- Posic¢do 2 de pé empurra a égua para a frente
- Posic¢do 2 “bota a méo na cabega’ e pedala de pé sem apoiar no volante;
Repete
Faixa 11 - Gipsy Kings — Volare
- Flexdes e trabalho de bracos
Faixa XXX - Henrique — Experiencia Religiosa
- Com os dedos das maos entrel acados esticar os bragos para a frente — cima e roda as palmas
das méos paracima;
3°RETORNO A | Fazer com que o | - O brago flectido em frente do térax e a mo direita apoiada no cotovelo;
CALMA organismo volte ao | - O brago paracima, o antebraco flectido e améo esquerda apoiado no cotovelo;
estado normal - A m&o na cabega, com os dedos sobre a orelha, flecte a cabeca para a direita com gjuda da - 3min

mao;
- Pé em cima do guiador e com as maos agarré-|o;
-Joelhos ao peito
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